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frutas y Vegetales.

3-4 Porciones:

Muy bien. Necesitas
una o dos Porciones m

as.

!

5-9 Porciones:
on
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1gale! Ayuda a tus

migos a Comer 5 al D

Invita a toda la familia a participar. Anote cuantas porciones de frutas y vegetales comes cada dia.
Cuando todos hayan comido 5 al Dia, celébrenlo con una actividad divertida, como una excursion
al zoolégico, un paseo en el parque o un juego recreativo. jEs muy divertido salir y jugar!

EN EL DESAYUNO >

EN EL ALMUERZO »

COMO BOCADILLO >

EN (A CENA ™

TOTAL ~




bos Nifios Mecesitan @l Menos S Porciones de

frutas gy Vegetales fodos los dias para fener una buena Salud.

desarrollarse, sacar buenas calificaciones y hacer deportes. Todos en su familia deben comer suficientes porciones de panes

Las frutas y vegetales ayudan a los nifios a crecer,
integrales, frutas y vegetales y alimentos bajos en grasas saturadas y colesterol. Una alimentacion saludable ayuda a los adultos a reducir las probabilidades de desarrollar
enfermedades del corazén o diabetes. jAyude a que sus hijos comiencen bien - jenséfieles a comer 5 al Dia!

problemas serios de salud, como el cancer,

dillos

e1iCO BocCca ;
@ﬂ%m Bocadillo para
[ Salsa Fresca Caminatas
uno —von—ﬁeww% en Paletas En un pequefio tazon, : e chabacanos,
eomw«% grande, %ﬂ%s%m, Congeladas combine formates Plaue <\ iiles, pases Y Fideos .
m_w%um frutas :onwnww_%wi bajo M@Bwﬂmﬂw taza de *.swdmsmuﬂ% %w:g y Mﬁ% frutas mms_i aras >—.-eao-.euem “v_ m—.ﬂ_uwm Fritas
Jatadas 0 €% o anola b2l =0 nja 0 de cebo 'jugo de &zclelas con almendras gregue a los plati orno
%w& ogngrasayd Ew Nﬁ_wsmu%_ _sa taza de %a.:%%ﬁw ,o% ﬁs%w%m y granol baja fideos o arroz _”_ n ._“.MN ﬂ_m Lave y Pele las papas
on grasa- nte e de arandano. __aw.__s. Sirva con CNIPS  on grasa. Qa%w - de vegetales congelags o CO1 @0 tirs largas,
Refres _naa ue 1/2 taza de ua.sa__m horneados. puiados. Un excele Pimentones verdes Cologue las iras o papa
:wgw frescas finamente de bocadillo para Picados durante Jos on tina charola de tefln o
picadas. Vierta la =_§n_m caminatas. ﬁ___w_n_we.m 5a >S Minutos M%n_ﬁw “ mmn__ﬂ_mim para
. apel Y cinar. Agri 0rno
p nﬂ%ﬂ% “gma_ Vegetalcs n.w_..- Veetls iramente 19948 con ung _«%a
< luminio. Inserte paiitos Chile y Limon Picados o rayados a | (2P2 de aceite en aerosol
e madera o cucheras de Corte pepino, Jicae 3 S2lsa para los figegs, ~ ROCie consal de ajo o
A_v.\ tico en cada vasoy, sus vegetales favor n También puede hacey ~ S220Mador estilo italjan
o Slelos. Cuando esten on pedacitos. Rocie 8 puré los vegetales Hornee las papas hasta
cong etamente jugo de limon fresco y | incorpérelos con la sal que estén suaves, | e,
M_H%m_w%m, quite el con chile en polvo y 2 enla licuadora, 52 cambie el horno de o
papel disfritelos! Puré de hornear a asar y dore Ja
Manzana Fscjy  bores durante os itimos
y SME do I Minutos de cocinar,
iTenga cuidado deno

_wm_w: w quite el centro de  quemarias!
Nzanas y cortelas
en trozos. Rocielas con
agua. Cuézalas e ¢|
horno microondas hasty
que estén syaves, Agrega

c Papa Rellena Guacamole
Ueza la papa en ¢| horno de Enun tazon, pele Y machuque un

—UQQ =m% a__m.m”ﬁ_wﬂ w__ﬁ_m uwﬂ__m mitad y Mm,__wsnww. bw: 8.___@ un poco de jugo
o oY egetales . » sal y cllantro pi
favoritos picados. Agregue encima Pique un tomate en gNthM:%o,

oo _._.a_..n..a su
a@g Burrito al Gusto queso Mozzarella bajoengrasag revuélvalo con Ja aziicar ;
queso parmesano. Cuézala enel mezcla del aguacate. Coma el §_.=_.=m M_m nele molida y
guacamole con ejotes, ramitos Agregue sm_ ﬁoﬁ de

En el centro d ;
€ una tortilla, colo
cal ; . y que h .
nes frias bajas en grasa, queso ’ . “M”M MM h:_nqoo__%m hasta que e]
errita

bajo en grasa Y muchos vegetales,

de brcoli, ramitos de jugo de limgn

. .n.o_aoq Y varitas de

de -

[ / n
0 g@%. _m___ﬂmﬂ_a la tortila para hacer sy Sandwich de Crema d \
0, y jestd listo para comer! Cacahuate y pj; @ jicama. Si desea llevarl
1 fruta o vegetal de tamafio mediano Puede agregar a sy byrrito _2__@_ A un sandwich %_‘Q atano en su lonchera,
1/2 taza de frutas o vegetales frescos, Lopinacas, tomates, cebollas, ~ cacahuate, agregue NHMM ; 1 opaque el guacamole
congelados o enlatados* ma——yOtecitos de soya, rebanadas y unas cuantas ow s vesetlesen
1 taza de hojas verdes para ensalada pasas.  recipientes separados,
3/4 taza (6 onzas) de 100% jugo de
fruta o vegetal Pregunte a los niiios ® Lleve a los niiios al ® Haga que sus hijos ® Tenga en la casa y ® Ayude a sus hijos a encontrar
1/4 taza de fruta seca cuales son sus frutas y supermercado con usted le ayuden a preparar en sus loncheras frutas las frutas y vegetales
vegetales favoritos para y deje que ellos escojan una las frutas y vegetales y vegetales listos en los mentis de la escuela,
*fruta enlatada el desayuno, bocadillos, nueva fruta o vegetal para de la manera que a ellos para comer. restaurantes y restaurantes
almuerzo y cena. probar en casa. les gusta. de comida rapida.

en 100% jugo de fruta





